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ABSTRAK 
 
Masalah dalam penelitian ini yakni, apakah ada pengaruh latihan lari 
terhadap efesiensi kinerja jantung?. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh latihan lari terhadap efesiensi kinerja jantung pada siswa kelas III SMP 
Negeri 15 Pasangkayu. Penelitian yang diguanakan pada karya tulis ilmiah ini 
adalah penelitian pre-test (tes awal) dan post-test (tes akhir) yang bersifat 
eksperimen. Lokasi penelitian adalah di SMP Negeri 15 pasangkayu yang terletak 
di Desa Martajaya, Kecamatan Pasangakayu, Kabupaten Mamuju Utara. Peneliti 
mengumpulkan data dari 20 orang subjek atau sampel penelitian. Pengumpulan 
data pada penelitian ini bersifat tes atau pengukuran, jenis tesnya adalah 
menghitung jumlah denyut jantung sebelum (tes awal) dan sesudah (tes akhir) 
deberikan latihan lari. Berdasarkan analisa dengan tekhnik statistik deskritif, 
diperoleh perhitungan dengan t-hitung = 14,68, sedangkan t-tabel pada taraf 15%  
dengan derajat perbedaan (d.b) = (N-1) = 20-1 = 19 adalah = 2,093, karena t-
hitung lebih besar dari t-tabel atau 14,68>2,093 maka pengaruh latihan lari 
terhadap efesiensi kinerja jantung pada siswa kelas III SMP Negeri 15 
Pasangkayu dapat dikatakan signifikan, dengan demikian hipotesis yang 
menyatakan “latihan lari dapat berpengaruh terhadap efesiensi kinerja jantung” 
diterima. Kesimpulan dalam penelitian ini, bahwa latihan lari dapat berpengaruh 
dan meningkatkan efesiensi kinerja jantung pada siswa kelas III SMP Negeri 15 
Pasangkayu. 
Kata kunci : Latihan lari, efesiensi kinerja jantung.   
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PENDAHULUAN 
Jantung adalah salah satu organ pada manusia yang memiliki rongga dan berotot 
serta berperan memompa  darah lewat pembuluh darah keseluruh tubuh. Ukuran jantung 
kurang lebih sebesar kepalan tangan orang dewasa, hampir sepenuhnya diselubungi oleh 
paru-paru, namun tertutup oleh selaput pericardium yang tertempel pada diafragma. 
Jantung memiliki empat rongga  yakni serambi kanan dan serambi kiri serta bilik kanan 
dan bilik kiri. Bilik memiliki dinding yang sedikit lebih tipis bila dibandingkan dengan 
serambi karena perannya ketika memompa darah yang melawan gaya gravitasi bumi 
yakni dari bawah keatas. Tiap serambi dan bilik  pada masing-masing belahan jantung 
dihubungkan oleh katup (Syaifuddin, 2009). 
Pada saat jantung berdenyut, setiap ruangnya akan mengendur dan akan terisi 
darah yang biasa disebut diastole, sementara sebaliknya ketika jantung berkontraksi dan 
memompa darah keseluruh tubuh disebut sistole. Kedua serambi mengendur dan 
berkontraksi bersamaan begitu pula dengan bilik. 
Jantung adalah salah satu organ terpenting bagi tubuh manusia. Dizaman modern 
ini angka kematian yang disebabkan oleh penyakit jantung atau yang biasa disebut gagal 
jantung menjadi sesuatu yang sangat menakutkan bagi kebanyakan orang. Bagaimana 
tidak bila penyakit ini disebut-sebut sebagai pembunuh nomor satu didunia.  
Penyakit jantung adalah sebuah kondisi yang menyebabkan jantung tidak dapat 
melaksanakan tugasnya dengan baik. Biasanya disebabkan oleh otot jantung yang lemah 
dan adanya celah antara serambi kanan dan serambi kiri, oleh karena tidak sempurnanya 
pembentukan lapisan yang memisahkan antara kedua serambi saat penderita masih di 
dalam kandungan. Hal ini menyebabkan darah bersih dan darah kotor tercampur. 
Olahraga merupakan suatu aktifitas jasmani dengan mengolah tubuh untuk 
mencapai tujuan tertentu. Dewasa ini olahraga menjadi suatu kebutuhan dan rutinitas 
yang sangat penting bagi sebagian orang. Namun terlepas dari hal tersebut masih banyak 
pula masyarakat yang belum menyadari pentingnya manfaat dari olahraga ini. 
Banyak jenis olahraga yang dapat dilakukan, salah satu olahraga yang paling sederhana 
dan sangat mudah untuk dilakukan adalah lari. Dengan resiko yang sangat minim 
olahraga ini sangatlah aman untuk semua kalangan, baik anak-anak maupun orang 
dewasa. 
Salah satu manfaat lari adalah untuk kesehatan jantung karena saat lari tubuh 
mengharuskan jantung bekerja lebih optimal. Dengan demikian jantung menjadi lebih 
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kuat serta dapat bekerja lebih efesien ketika istirahat maupun saat  melakukan rutinitas 
sehari-hari.  
Umumnya detak jantung orang yang sering berolahraga lebih pelan dari pada 
orang yang tidak berolahraga, baik ketika sedang beristirahat maupun dalam keadaan 
beraktifitas. Ini membuktikan bahwa orang yang berolahraga jantungnya bekerja lebih 
efesien. 
Berdasarkan hal di atas maka perlu dilakukan penelitian ini dengan judul 
“Pengaruh Latihan Lari Terhadap Efesiensi Kinerja Jantung Pada Siswa Kelas III SMPN 
15 Pasangkayu” serta untuk menggambarkan  betapa besar manfaat olahraga lari bagi 
jantung dan tubuh kita, setidaknya dengan mengetahui hal tersebut dapat menumbuhkan 
kesadaran bagi setiap orang untuk melakukannya. Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui pengaruh latihan lari terhadap efesiensi kinerja jantung. 
 
METODE PENELITIAN 
Pada penelitian ini metode yang digunakan adalah metode eksperimen yang 
bersifat pra eksperimen dengan rancangan pretest dan posttest (Arikunto, 1996), seperti 
pada tabel.1 dibawah ini: 
Tabel.1 Rancangan penelitian  
Subjek Pretest Perlakuan Posttest 
R O1 X O2 
Sumber : Arikunto (1996) 
Keterangan: 
R : Sampel 
O2 : Tes awal 
X : Perlakuan 
O2 : Tes akhir 
  
Langkah-langkah yang akan dilakukan dalam penelitian ini, adalah sebagai berikut: 
a. Tes penghitungan denyut jantung awal sebelum diberi perlakuan yang disebut tes 
awal (O1). 
b. Perlakuan berupa program latihan lari (X). 
c. Tes penghitungan denyut jantung setelah diberi perlakuan yang disebut tes akhir 
(O2). 
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1. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengambilan data dilaksanakan dengan tes dan pengukuran, untuk 
memperoleh data yang objektif tentang hasil latihan siswa. Tes dan pengukuran dalam 
penelitian ini dilaksanakan untuk mendapatkan hasil dari latihan (perlakuan) selama enam 
minggu  latihan. 
a. Pre test atau tes awal 
Test awal yang dilakukan pada penelitian ini adalah menghitung jumlah denyut 
jantung sebelum diberi latihan (perlakuan) pada sampel. Tujuan tes awal pada 
penelitian ini adalah untuk mengetahui jumlah denyut jantung sebelum diberikan 
latihan lari, dengan cara memegang pergelangan tangan sebelah kiri dengan tangan 
sebelah kanan serta menghitung denyut nadinya dalam satu menit.  Sebelum 
dilakukannya penghitungan jumlah denyut jantung  para sampel diberi penjelasan 
tentang cara menghitung dan mencari letak denyut nadi pada pergelangan tangan 
sebelah kiri. Setelah itu mulai menghitung denyut jantung siswa selama satu menit 
kemudian ditulis pada kertas dan tabel yang telah disediakan.  
Adapun cara lain untuk menghitung denyut jantung dapat dilakukan dengan rumus: 
Denyut jantung per 10 detik x 6  
Hal ini dimaksudkan untuk mengefesienkan waktu (Parwono, 2012). 
b. Perlakuan atau latihan lari 
Penelitian ini dilaksanakan selama 6 minggu, setiap minggu diadakan 3 kali 
pertemuan. Dengan demikian penelitian dilaksanakan sebanyak 18 kali pertemuan. 
Latihan lari pada penelitian ini adalah latihan lari biasa dengan intensitas sedang 
yang dapat dilakukan pada pagi maupun sore hari. Beban latihan yang diberikan 
pada siswa akan ditambah secara berkesinambungan setiap minggunya. Hal ini 
dimagsudkan agar hasil yang diperoleh maksimal. Adapun kegiatan yang akan 
dilakukan pada latihan yakni: 
1) Pemanasan (warming up) 
Sebelum dilakukannya kegiatan inti sebaiknya siswa melakukan pemanasan 
terlebih dahulu. Hal ini dimagsudkan untuk merenggangkan otot-otot dan sendi 
yang masih kaku. Melakukan pemanasan juga bertujuan mengurangi resiko 
cidera pada saat latihan. 
2) Latihan inti 
Latihan inti yakni latihan lari diberikan pada siswa dengan alokasi waktu dan 
program yang telah ditentukan. Selama latihan berlangsung sebaiknya para siswa 
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diperhatikan secara seksama agar tidak terjadi hal-hal yang tidak diinginkan 
diluar program latihan yang telah ditentukan. Hal ini dimagsudkan untuk 
memastikan data yang akan diperoleh dapat maksimal. 
3) Pendinginan (cooling down) 
Setelah melakukan latihan lari dengan dosis latihan yang telah ditentukan maka 
siswa diberikan latihan pendingin yang berfungsi untuk mengembalikan keadaan 
fisik siswa seperti semula. 
c. Post-test atau tes akhir 
Tes akhir dilakukan setelah diberikan program latihan selama 18 x pertemuan 
dengan intensitas lantihan yang semakin meningkat. Penghitungan denyut jantung 
dilakukan selama satu menit. 
2. Teknik Analisis Data 
Setelah pengumpulan data selesai, maka data yang diperoleh kemidian 
dianalisis secara statistik. Adapun cara yang digunakan untuk mengolah data dalam 
penelitian ini adalah menggunakan rumus t-test. Adapun langkah-langkah untuk 
menghitung analisa data yakni: 
a. Selisih Data Jumlah Denyut Jantung  
Tabel 2. Menghitung statistik dengan pola pre-test and post –test design 
No Subjek X1 X2 
D 
(X2-X1) 
D 
(D-MD) d² 
1 2 3 4 5 6 7 
       
 ΣN ΣX1 ΣX2 ΣD Σd Σd² 
Sumber: (Arikunto:1996) 
Keterangan: 
X1 : Nilai tes awal/pre-test 
X2 : Nilai tes akhir/post-test 
D : Selisih dari hasil tes awal dan tes akhir dari tiap-tiap subjek 
d : Deviasi perbedaan 
d² : Kuadrat dari deviasi perbedaan 
Σ : Jumlah 
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b. Setelah semua data yang dibutuhkan terpenuhi, selanjutnya dapat dilakukan 
penghitungan statistik dengan menggunakan rumus t-test. Untuk mencari hasil 
mean perbedaan (MD) digunakan rumus: 
MD = ∑   
Keterangan: 
∑  = jumlah perbedaan masing-masing subyek 
N = jumlah subjek/sampel 
 
Perhitungan t-test dalam penelitian ini berpedoman pada teknik analisis t-test 
oleh Arikunto (1996) dengan rumus sebagai berikut: 
 = 	

 ∑		()
  
Keterangan: 
MD = Mean perbedaan pre-test dan post-test 
∑  = Jumlah kuadrat deviasi perbedaan 
 = Jumlah subjek/sampel 
Untuk dapat dikatakan signifikan pada tingkat kesamaan 5%, maka nilai t 
hitung haruslah sama atau lebih besar dari t-tabel. Derajat kebebasan (d.b) dari 
t-test ini adalah N-1. 
HASIL PENELITIAN 
1. Deskriptif  Data Tes Awal Jumlah Denyut Jantung Pada Sisiwa Kelas III SMP 
Negeri 15 Pasangkayu. 
Pada tes awal ini diambil data yakni menghitung jumlah denyut jantung 
sebelum diberikan latihan pada masing-masing sampel yang berjumlah 20 dengan 
rincian 10 orang siswa putra dan 10 orang siswa putri. Data tes awal jumlah denyut 
jatung sebelum diberikan latihan lari pada siswa kelas III SMP Negeri 15 
pasangakayu tercantum pada tabel 3 berikut. 
Tabel 3. Tes Awal Jumlah Denyut Jantung Sebelum Diberikan Latihan Pada Siswa 
Kelas III SMP Negeri 15 Pasangakayu. 
No Nama L/P 
Jumlah Denyut 
Jantung/menit 
1 Ni komang widarmi P 90 
2 Ni made sujani P 89 
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3 Ni wayan lestari p 102 
4 Juli astini P 98 
5 Ni luh Sianti P 99 
6 Ni wayan antiti P 90 
7 Ni ketut dewi sarwati P 95 
8 Ni komang riskayanti P 96 
9 Ni komang afriani P 105 
10 Wiwin lestari P 96 
11 I komang sudirgo L 94 
12 I wayan edi andika L 108 
13 Andi kurniawan L 93 
14 Edi purnomo L 90 
15 Bachtiar L 103 
16 I gusti made tri astawa L 97 
17 Sarwan L 98 
18 I kadek wirianto L 91 
19 Ifdal L 106 
20 I kadek semara putra L 94 
Sumber : Penelitian (2013)  
Berdasarkan data yang terlihat pada tabel 3 diketahui bahwa denyut jantung 
pada siswa kelas III SMP Negeri 15 Pasangkayu dengan jumlah terbanyak atas nama 
I komang edi andika dengan jumlah 108 kali dalam satu menit, kemudian jumlah 
denyut jantung paling sedikit adalah  Ni made sujani dengan 89 kali dalam satu 
menit. 
2. Deskriptif Data Tes Akhir Jumlah Denyut Jantung Pada Siswa Kelas III SMP 
Negeri 15 Pasangkayu. 
Setelah enam minggu proses latihan lari selesai kembali dihitung jumlah 
denyut jantung  pada masing-masing sampel yang berjumlah 20 orang. Data jumlah 
denyut jantung setelah diberikan latihan lari dapat dilihat pada tabel 4 berikut: 
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Tabel 4. Tes Akhir Jumlah Denyut Jantung Setelah Diberikan Latihan Lari Pada 
Siswa Kelas III SMP Negeri 15 Pasangkayu. 
No Nama L/P 
Jumlah Denyut 
Jantung/menit 
1 Ni komang widarmi P 78 
2 Ni made sujani P 80 
3 Ni wayan lestari P 84 
4 Juli astini P 78 
5 Ni luh Sianti P 79 
6 Ni wayan antiti P 81 
7 Ni ketut dewi sarwati P 74 
8 Ni komang riskayanti P 72 
9 Ni komang afriani P 88 
10 Wiwin lestari P 75 
11 I komang sudirgo L 75 
12 I wayan edi andika L 87 
13 Andi kurniawan L 76 
14 Edi purnomo L 82 
15 Bachtiar L 90 
16 I gusti made tri astawa L 71 
17 Sarwan L 70 
18 I kadek wirianto L 70 
19 Ifdal L 83 
20 I kadek semara putra L 74 
Sumber : Penelitian (2013)  
Berdasarkan data tes akhir jumlah denyut jantung setelah diberikan latihan 
lari pada sisiwa kelas III SMP Negeri 15 pasangkayu pada tabel 4 diatas dapat 
diketahui jumlah denyut jantung paling banyak atas nama Bachtiar dengan 90 kali 
per menit, sedangkan jumlah denyut jantung paling sedikit atas nama I gusti made tri 
astawa dengan 71 kali per menit. 
Selanjutnya data jumlah denyut jantung pada siswa kelas III SMP Negeri 15 
pasangkayu  sebelum dan sesudah duberikan latihan lari dikelompakkan dalam satu 
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tabel dan akan dihitung selisihnya. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 5 
berikut: 
Tabel 5. Selisih data jumlah denyut jantung pada siswa kelas III SMP Negeri 15 
pasangkayu sebelum dan sesudah diberikan latihan lari. 
No Subjek X1 X2 
D 
(X2-X1) 
d 
(D-MD) d² 
1 Ni komang widarmi 90 78 12 -6,2 38,44 
2 Ni made sujani 89 80 9 -9,2 84,64 
3 Ni wayan lestari 102 84 18 -0,2 0,04 
4 Juli astini 98 78 20 1,8 3,24 
5 Ni luh Sianti 99 79 20 1,8 3,24 
6 Ni wayan antiti 90 81 9 -9,2 84,64 
7 Ni ketut dewi sarwati 95 74 21 2,8 7,84 
8 Ni komang riskayanti 96 72 24 5,8 33.64 
9 Ni komang afriani 105 88 17 -1,2 1,44 
10 Wiwin lestari 96 75 21 2,8 7,84 
11 I komang sudirgo 94 75 19 0,8 0,64 
12 I wayan edi andika 108 87 21 2,8 7,84 
13 Andi kurniawan 93 76 17 -1,2 1,44 
14 Edi purnomo 90 82 8 -10,2 104,04 
15 Bachtiar 103 90 13 -5,2 27,04 
16 I gusti made tri astawa 97 71 26 7,8 60,84 
17 Sarwan 98 70 28 9,8 96,04 
18 I kadek wirianto 91 70 21 2,8 7,84 
19 Ifdal 106 83 23 4,8 23,04 
20 I kadek semara putra 94 74 20 -1,8 3,24 
 Jumlah (Σ) 1934 1567 367  -3,6 597 
 
Mean 96,7 78,35 18,35 
Sumber : Penelitian (2013)  
Untuk menghitung mean deviasi (MD) adalah sebagai berikut: 
 = ΣDN  
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 = 36720  
= 18,35 
 
Berdasarkan tabel 5 selisih jumlah denyut jantung sebelum dan sesudah 
diberikan latihan lari pada siswam kelas III SMP Negeri 15 pasangkayu sebelum dan 
sesudah diberikan latihan lari diperoleh hasil keseluruhan dengan tes awal adalah 
(ΣX1= 1934), sedangkan jumlah tes akhir adalah (ΣX2= 1567), nilai beda antara tes 
awal (X1) dan tes akhir (X2) adalah sebesar Σd= -3,6 dan nilai varians dari tes awal 
(X1) dan tes akhir (X2) adalah Σd2=  597 
selanjutnya dilanjutkan uji t-tes dengan rumus sebagai berikut: 
 = MD

 ∑d	N	(N − 1)
 
 = 18,35

 59720	(20 − 1)
 
 = 18,35

597380
 
 = 18,35$1,57 
 = 18,351,25  
 = 14,68 
Dari penghitungan statistik diperoleh t-hitung = 14,68 dengan menggunakan 
taraf signifikan 5 % dari d.b = (N-1) = (20-1) = 19, diperoleh nilai tabel = 2,093 hal 
ini berarti bahwa nilai t-hitung lebih besar daripada t-tabel atau 14,68 > 2,093 dan 
dapat dikatakan signifikan. 
 
PEMBAHASAN 
Hasil pengujian hipotesis membuktikan bahwa rata-rata jumlah denyut jantung 
pada siswa kelas III SMP Negeri 15 Pasangkayu sebelum diberikan perlakuan atau 
latihan lari adalah 96,7 kali per menit, sedangkan rata-rata jumlah denyut jantung pada 
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siswa kelas III SMP Negeri 15 Pasangkayu setelah diberi perlakuan atau latihan lari 
adalah 78,35 kali per menit, sehingga terjadi penurunan jumlah denyut jantung sebesar 
18,35 kali per menit. 
Hasil penghitungan uji t dimana t-hitung = 14,68 sedangkan t-tabel pada taraf 
15%  dengan derajat perbedaan (d.b) = (N-1) = 20-1 = 19 adalah = 2,093, karena t-hitung 
lebih besar dari t-tabel atau 14,68>2,093 maka pengaruh latihan lari terhadap efesiensi 
kinerja jantung pada siswa kelas III SMP Negeri 15 Pasangkayu dapat dikatakan 
signifikan. 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh latiahan lari terhadap 
efesiensi kinerja jantung pada siswa kelas III SMP Negeri 15 Pasangkayu. Adanya 
pengaruh tersebut menunjukkan bahwa latihan lari dapat digunakan sebagai alternatif 
olahraga yang dapat menyehatkan jantung dan badan pada umumnya. Materi latihan 
berpengaruh terhadap efesiensi kinerja jantung karena meteri latihan yang diberikan pada 
pelaksaan penelitian memenuhi atau sesuai dengan prinsip-prinsip latihan. 
Prinsip latihan yang harus diperhatikan dalam melakukan latihan lari adalah 
sebagai berikut: 
1. Continue (berkesinambungan) 
2. Dosis latihan harus sesuai dengan siswa 
3. Beban latihan makin lama makin bertambah 
4. Pemanasan 
5. Pendinginan 
Adapun selain hal-hal diatas materi latihan yang diberikan juga harus dilaksakan 
dengan penuh kesungguahan dan keseriusan, sehingga latihan dapat dilaksanakan dengan 
baik dan mendapat manfaat yang maksimal. Kemudian hal yang perlu diperhatikan 
adalah cara mencegah cidera pada saat berlari, hal ini dimagsudkan untuk meminimalisir 
resiko cidera pada sampel atau siswa sedang melakukan latihan lari, adapun hal-hal 
tersebut adalah: 
1. Pemanasan serta  peregangan pada setiap pergelangan. 
2. Akhiri lari dengan berjalan kaki jarak pendek 
3. Jangan berlari setiap hari 
4. Berlarilah peda permukaan yang datar 
5. Perpendek langkah anda 
6. Pakailah sepatu yang tepat 
7. Selalu minum air putih  yang cukup 
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PENUTUP 
Berdasarkan analisis dan pembahasan hasil penelitian maka dapat ditarik 
kesimpulan sebagai berikut: Hasil pengujian hipotesis dan hasil penelitian membuktikan 
bahwa rata-rata jumlah denyut jantung pada siswa kelas III SMP Negeri 15 Pasangkayu 
sebelum diberikan perlakuan atau latihan lari adalah 96,7 kali per menit, sedangkan rata-
rata jumlah denyut jantung pada siswa kelas III SMP Negeri 15 Pasangkayu setelah diberi 
perlakuan atau latihan lari adalah 78,35 kali per menit, sehingga terjadi penurunan rata-
rata jumlah denyut jantung sebesar 18,35 kali per menit. 
Hasil analisis dan pembahasan hasil penelitian menunjukkan bahwa t-hitung lebih 
besar dari t-tabel yakni t-hitung adalah 14,68 sedangkan t-tabel pada taraf signifikan 5% 
d.b (N-1) = (20-1) = 19 adalah 2,039 sehingga hipotesis yang menyatakan “latihan lari 
dapat berpengaruh terhadap efesiensi kinerja jantung” diterima, artinya ada pengaruh 
yang signifikan terhadap perubahan efesiensi kinerja jantung sebelum dan sesudah 
diberikan latihan lari pada siswa kelas III SMP Negeri 15 Pasangkayu. 
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